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Снятие стресса при помощи вокальных упражнений 

В наше непростое время, все сложнее становится справляться со 
стрессом. Вокал – или, по-другому, пение – один из способов, 
который уже давно известен людям.  Мы знаем  о народных песнях 
разных стран, в которых пели о своем горе. Выплакивание 
невыносимого горя в народном быту было физиологической 
потребностью.  В России в народной песне присутствуют стоны, 
вздохи, крики и целое направление плачей и причитаний. Или 
например, другой  жанр это блюз – музыка чернокожих, музыка 
рабов, которые пели о своей тяжелой доле работая на плантациях.  

«И плакал блюз, и плакал блюз, из сердца вырывая грусть» .  

Уже давно ученые разных стран доказали, что пение способствует 
снятию стресса. Оно поднимает настроение, а послушав веселую 
музыку или спев веселую песню, человек начинает улыбаться.  

Давайте разберемся, что такое стресс и попробуем 
проанализировать состояние собственного организма.  

Стресс – это реакция организма на какое-то мощное 
психологическое или физическое взаимодействие. От стресса в 
первую очередь страдает иммунитет и нервная система.  

Вот основные симптомы стресса:  

1. раздражительность;  

2. попытки избежать общения;  

3. вялость, пассивность; 

4. бессонница;  

5. панические атаки;  

6. плаксивость; 

7. нервный тик.  
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При пении выделяются эндорфины. Но при пении эндорфины 
действуют сообща с другими факторами. Один из важнейших – это 
дыхание. Вы наверняка видели, как часто и коротко дышат люди в 
приступе паники. Ученые называют этот процесс термином 
«гипервентеляция», во время нее организм слишком быстро 
насыщается кислородом, он вытесняет углекислый газ. А это 
чревато учащенным сердцебиением и нервозностью.   

При пении ваши легкие работают ритмично, а диафрагмальное 
дыхание обеспечивает полный кислородный обмен, частота 
сердечных сокращений замедляется, кровеносные сосуды 
расширяются, давление снижается.  

Когда человек поет он не только глубоко и правильно дышит, но и 
делает это ритмично. Есть исследования, которые доказывают, что 
при ритмичном дыхании. Активируется несколько областей мозга, 
связанных с эмоциями.   

Первое, с чего начнется постановка голоса: правильное 
певческое дыхание. 

Дыхание в пении имеет огромное значение: дыхание является 
основным источником звука. Каждый урок вокала включает в себя 
упражнение на дыхание. Дыхание насыщает организм кислородом, 
который в свою очередь помогает ясно мыслить и лучше себя 
чувствовать. Существует множество упражнений, но самая 
известная гимнастика, польза которой доказана – это гимнастика 
Стрельниковой. Методика Стрельниковой помогает бороться с 
симптомами заболеваний органов дыхания, а также со стрессом и 
тревожными состояниями. Данная система — это целый комплекс 
из 11 упражнений дыхательной гимнастики, практика которых 
подходит для всех возрастов.  Упражнения  часто используют 
педагоги и вокальные тренеры.  
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Еще  один  действенный способ снятия стресса известный многим 
людям и которым все умело пользуются. Этот способ – крик.   

Крик является одним из важнейших механизмов эмоциональной 
разрядки, которые есть у человека. Психиатры уверены, что если 
кричать правильно и в нужный момент, то это решит часть 
внутренних проблем. Эмоциональная энергия не идет внутрь 
человека, не разрушает его в психическом плане. Кроме 
правильного места и времени, для того чтобы прокричаться, надо 
выбрать и удачную цель. Если кричать на подчинённых и коллег по 
работе, то это не поможет, а сделает только хуже. 

В эстрадном  вокале есть такое понятие «Вокальный крик». По- 
другому бэлтиг или как коротко его называют вокалисты  бэлт.  
Термин «бэлтинг» произошел от английского глагола to belt 
(кричать, орать) 

В своей практике педагоги  часто сталкиваюсь с тем, что просят  
ребенка или взрослого просто крикнуть, но крикнуть могут далеко 
не все!   

Когда ребенок рождается, он звонко, громко с хрипом и 
переливами кричит в своей кроватке, ребенок использует все 
вокальные приемы. Каждый человек рождается с умением петь. 
Дальше взрослые ограничивают ребенка. В школе и дома его 
просят говорить тише, не кричать, не петь в автобусе, чтобы 
никому не мешать и т.д. Именно от таких запретов появляются 
первые зажимы, именно поэтому люди не могут громко, звонко 
крикнуть, именно поэтому взрослые и дети начинают тихо петь, не 
могут широко открыть рот.  

Поэтому задача вокального тренера, педагога вернуть человека к 
первичным, так сказать к «заводским  настройкам».   

Врачи знают, что во время пения организм вырабатывает серотонин 
и дофамин (гормоны счастья) . Но некоторые ученые утверждают, 
что лучше не просто петь, а петь хором. Тогда ваш организм 



4 
 

вырабатывает «гормон доверия» окситоцин, благодаря ему мы 
чувствуем единение.  

Вы же видели, как на поют футбольные фанаты на трибунах! 
Возможно, они сами не осознают, что пение и совместное 
скандирование, а не желание посмотреть на гол гонят их на 
стадион!  Похожий эффект можно ощутить на больших концертах 
на стадионах поп или рок групп, где весь зал подпевает 
исполнителю, и  каждый человек  получает в этот момент 
несказанное удовольствие.  

Сегодня  к пению прибегают в специализированных медицинских 
учреждениях. Пение является эффективным «инструментом» в 
извлечении душевно больных людей. Вокалотерапия применяется 
для лечения головных болей, бронхиальной астмы, депрессий, 
фобий  и неврозов.   

А еще психологи утверждают, что люди которые много поют, не 
только живут гораздо дольше остальных, но и никогда не 
сталкиваются со стрессом!  

Пойте как можно больше, если вы не поете, учитесь петь! Никогда 
не слушайте того, кто говорит вам, что вы не умеете петь.  

 

 

 

  

 

 

 

 


